Ejotes (Habichuelas)
)l 151101 4 porciones

-

EXTENSION

e 1libra de judias ejotes
(habichuelas), frotadas
suavemente con agua
corriente fria, recortadas

e 1% cucharaditas de jugo de
limdn fresco

« 1 cucharadita de aceite de
oliva

e Y cucharadita de sal

e s cucharadita de pimienta
negra

Informacion nutricional por porcion: Calorias 40,
Grasa total 1.5g, Grasa saturada Og, Colesterol Omg,
Sodio 420mg, Total de carbohidratos 7g, Fibra
dietética 3g, AzUcares totales 1g, Proteina 2g, Calcio
6%, Hierro 6%.

1.Lavese las manos con agua y jabon.

2.Cocine los ejotes al vapor por 5 minutos.

3.Escurra y retorne a la molde.

4.AfRada el jugo, el aceite de oliva, sal y pimienta. SaclUdales hasta
que queden bien cubiertas.

5.Guarde las sobras en un recipiente sellado en el refrigerador hasta
por cuatro dias.

Este material fue financiado en parte por el Programa de Asistencia Nutricional
Suplementaria (SNAP) del USDA y el Programa Ampliado de Educacion sobre
Alimentacion y Nutricion (EFNEP). Esta institucidn es un proveedor que ofrece

igualdad de oportunidades. NEP
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